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,  UNA  GUIA  DIARIA 
|  PARA  COMER  BIEN 


GRUPO  DE  LA  LECHE 

alguno  de  estos  alimentos  para  cada 

persona 


algunos  selecciones  para  la  familia 
que  desea  economizar 

GRUPO  DE  LA  CARNE 

2  o  mas  porciones 


GRUPO  DE  LOS  VEGETALES  Y  DE 

LAS  FRUTAS  / 

4  o  mas  porciones 


Vegetales  Verde 
Obscuro 


Vegetales  Amarillos 


Frutas  Cítricas 
y  Tomates 


¿ves 


GRUPO  DE  LOS  PANES  Y  CEREALES 

4  d  mas  porciones 


Otros  Vegetales 
y  Frutas 
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USE  TODOS  LOS  DIAS  "LA  GUIA 
PARA  COMER  BIEN" 

O 


Algún 
alimento  de 
este  grupo 
para  cada 

persona 


GRUPO  DE  LA  LECHE 

1  porción  =  1  taza  de  leche  \  ft 

Niños  0-9  DD  a  OOO 

Niños  9-12  — DDD  o  mas 


Adultos 

Mujeres 
encintas 


■DD  o  mas 
DDD  o  mas 


Adolescentes  OOfODo"  mcfs      lactantes  C7DOO  o'  mds 


GRUPO  DE  LA  CARNE 

1  porcio'n  =  2  o  3  onzas  de  carne  cocinada  sin  hueso  ni 

grasa ;  o'  de 


o  mas 
porciones 


una  hamburguesa        un  muslo  de  pollo 

o'  xli  porcio'n  =  1  huevo  (^) 

o'  ]/i  taza de  frijoles  o'  guisantes  cocidos 

o'  2  cucharadas  de  nantequilla  d 


una  racio'n  de 
pescado 


e  mam  l~J(cacahuates) 


GRUPO  DE  LOS  VEGETALES  Y  DE  LAS  FRUTAS 

1  porcioti  3  ¡4  taza  de  vegetales  o  r  l  frutas  crudos  o 

\SB$  cocidos 

o'  una  porción  como  una  de  las  siguientes: 


o  mas 
porciones 


GRUPO  DE  LOS  PANES  Y  CEREALES  (INTEGROS  o' 


I  porción  - 

1  rebanada   de  pan  o  1  panecillo 


ENRIQUECIDOS) 


/  / 

o  mas 
porciones 


o  1  onza  cereal  listo  para  comer   

o'  Vi  taza  a  %  taza  ^Bp^cereal  cocido,  harina  de  maíz, 

moyuelo  (grits),  macarrones,  arroz,  spaghetti,  o  fideos 
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